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Die Zeit der Schwangerschaft

Die Schwangerschaft ist eine ganz besondere Zeit. Werdende 
Eltern leben in Vorfreude und möchten alles bewusst erleben 
und genießen. Voraussetzung dafür ist, dass der Körper der 
Frau „mitspielt“ und den Herausforderungen gewachsen ist.

Fit bleiben für sich und das Kind
Während einer Schwangerschaft erfährt der Körper der Frau viele 
Veränderungen, die besondere Herausforderungen und Belastungen 
mit sich bringen. Alle Organe, wie Herz und Lunge, leisten Schwerst
arbeit.

Um diese Zeit genießen zu können, sollten Sie darauf achten, Ihren 
Körper fit, elastisch und möglichst beweglich zu halten. Dafür müssen 
Sie aktiv werden, und gerade gesunde Gymnastikübungen und leichte 
Sportarten sind jetzt von besonderem Wert.

Ohne gezielte Gymnastikübungen wird der weibliche Körper in die
sen Monaten schnell überbeansprucht, unbeweglich und steif. Häufig 
kommt es zu Wasseransammlungen (Ödemen), z. B. in den Beinen, 
das Herz und die Atmung werden zunehmend belastet, und die wach
sende Gebärmutter schnürt der Frau immer 
mehr die Luft ab. Da hilft nur eines: Beginnen 
Sie schon früh mit gezielten Übungen, um die 
Muskeln zu stärken und dem zunehmenden 
Gewicht zu trotzen, Verspannungen zu verhindern oder zu beseitigen 
sowie den Stoffwechsel, die Herztätigkeit und die Atmung zu unter
stützen. Auch die so wertvolle Entspannung sollte immer wieder 
geübt werden, denn wer sich nicht entspannen kann, wird auch wäh

Gezielte Gymnastik 
hilft, den Körper fit und 
beweglich zu halten.
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rend der Geburt verspannt sein und belastet so sich selbst und das 
Kind unnötig stark. Auch Haltungsübungen sind jetzt wichtig und 
können den ganzen Tag über eingesetzt werden. So sollte die Frau 
unbedingt lernen, während des Tages auf ihre Haltung zu achten, egal 
ob am Schreibtisch, beim Kartoffelschälen oder beim Spazieren
gehen.

Heute verstecken sich werdende Mütter nicht mehr im trauten Heim. 
Natürlich genießen sie die Vorbereitungszeit zu Hause, aber genauso 
wichtig ist ihnen der Erhalt der eigenen Fitness. Für viele junge Frauen 
ist Sport und Gymnastik zur alltäglichen Selbstverständlichkeit gewor
den – Bewegung, die Körper und Seele guttut und den nötigen Aus
gleich im oft stressigen Berufsalltag schafft. So wollen sie auch in der 
Schwangerschaft nicht auf allgemeine Fitnessübungen verzichten. „In 
einem gesunden Körper wohnt ein gesunder Geist“ – fühlt sich die 
Frau in ihrem Körper wohl, geht es ihr auch seelisch sehr viel besser, 
und dieses Gefühl geht voll auf das Kind über. Fitness in der Schwan
gerschaft ist deshalb eine ganzheitliche Gymnastikart, die Mutter und 
Kind insgesamt guttut.

In den letzten drei Schwangerschaftsmonaten bleibt es nicht aus, dass 
Sie sich immer unförmiger vorkommen, dank der regelmäßigen 
Übungen werden Sie sich jedoch immer beweglicher und elastischer 
fühlen. Außerdem wird Ihr Körper dadurch gut auf die Geburt und 

deren Anforderungen vorbereitet. Eine gute 
Fitness in der Schwangerschaft stärkt natürlich 
auch die Selbstsicherheit und das Selbstver
trauen der Frau. Sie übernimmt ein Stück weit 
Selbstverantwortung für sich und ihren Körper 
und weiß sich gut vorbereitet auf das Erlebnis 

der Geburt und die Geburtsarbeit. Eine Frau, die sich bis zur Geburt 
hin fit hält, wird die Geburt besser bewältigen und kann das wunder
bare Geburtserlebnis bewusster wahrnehmen. Dank der Entspannungs 

Die Gymnastik fördert 
neben der körperlichen 

Fitness auch das 
allgemeine und mentale 

Wohlbefinden.
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und Atemübungen verkrampft sie sich nicht, sondern überatmet unan
genehme Zustände. Sie fühlt sich nie hilflos ausgeliefert, sondern 
immer gut vorbereitet.

Auch nach der Geburt wird sich Ihr Körper bedeutend schneller rege
nerieren. Überdehnungen, z. B. der Bauchhaut, bilden sich schnel
ler zurück, Muskeln, besonders die überdehnten und strapazierten 
Beckenboden und Bauchmuskeln, bauen sich viel schneller wieder 
auf. Der gesamte Körper wird dank der regelmäßigen Übungen in der 
Schwangerschaft auch danach viel schneller wieder in Form kommen. 
Sie fühlen sich schon bald wieder fit, attraktiv und sind mit sich und 
Ihrem Körper zufrieden.

Bitte beachten Sie!
Sie sollten sich nicht überfordern. Körperliche Übungen in der Schwan-
gerschaft sollen nur so lange ausgeführt werden, wie sie guttun. Verlan-
gen Sie nie zu viel von sich. Treten Schmerzen auf, beenden Sie die 
Übung sofort und befragen Sie Ihren Hausarzt.
Wichtig: Um nicht unwissentlich zu übertreiben und um die Übungen 
richtig auszuführen, ist zuerst die Schulung des Körpergefühls wichtig. 
Werden Sie sensibel für Ihren Körper und dafür, was ihm guttut. Lernen 
Sie, auf ihn zu hören. Dann merken Sie schnell, wie weit Sie bei den 
Übungen gehen können und ob Sie eine Übung besser vier- oder sechs-
mal ausführen sollten. Die Wahrnehmungsfähigkeit für den eigenen 
Körper wird am besten während der Entspannungs- und Atemübungen 
geschult.

◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾ ◾

Wofür die Übungen gut sind

Schwangerschaft und Geburt fordern vom Körper der Frau wahre 
Höchstleistung. Dies betrifft die Organe genauso wie die Muskeln. 
Diese können die Extraarbeit nur dann ohne Schaden, z. B. Erschlaffen 
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oder Überdehnung, überstehen, wenn sie genügend trainiert und 
gekräftigt sind und der Körper insgesamt beweglich bleibt. Des
halb sind Kräftigungs sowie Beweglichkeitsübungen für Muskeln, 
Bänder und Gelenke in dieser Zeit von unschätzbarem Wert. Durch 
gezielte Übungsprogramme werden auch der Rücken gekräftigt und 
die Haltung verbessert. Kräftige Haltemuskeln um die Wirbelsäule 
herum (Rücken, Bauch, Gesäß und auch die Beckenbodenmuskeln) 
bewahren vor einer schädlichen Fehlhaltung, vor Rückenschmerzen 
und Bandscheibenschäden. Nur gut trainierte Bauchmuskeln verhin
dern beispielsweise das NachhintenAbkippen des Beckens (ausge
prägtes Hohlkreuz) infolge des deutlichen Mehrgewichts des Bauches. 
Zudem werden die Gelenke stabilisiert bzw. geschont.

Stoffwechselübungen dienen der Herz und Kreislaufstärkung. Herz 
und Kreislauf werden in der Schwangerschaft recht stark belastet, 

Diese Utensilien benötigen Sie für die Übungsprogramme: Sitzball, Noppenball, 
Ballkissen, Thera-Band, Kirschkernkissen und eine Gymnastikmatte.

14 Die Zeit der Schwangerschaft


